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هذا هو العدد الثالت ھن ١‏ الكتمة الصسحبة > تناولا 
فيه موضوع الغذاء والمواد الغفذائية وصلة ذلك بصحة 
الفرد فى شتى حالاته ٠١‏ 
وهذه الدراسة التى أعددناها ما هى فى الواقع 
الا رؤوس موضوعات » وعلامات على الطريق الطويل 
نحو الصحة والسعادة ٠١‏ 


وقد رجعنا الل بعض الدراسات الادة املف منها 
والمترجم ٠‏ كما رجعنا الى الكتب الشسهيرة التى تناولت 
موضوع التغذية عامة ٠١‏ 


اننا مدينون لهؤلاء العلماء الذين أعطوا التغذية 
حقها باعتبارها عاملا فعالا قى حباة الفرد والأمة ٠‏ 


والته نسال أن بوفقنا لا فيه الخر والرشاد ۰ 


أهمية الغذاء : 


بلعب الغذاء دورا رئيسيا فى حياة الانسان » سواء فى 
ذلك الانسان السليم أم المريض »› والغذاء بعناصره المكتملة 
بحفظ درجة حرارة الجسم » ويمدناً بالطاقة اللازمة للنشاط 
والحر كة » وبقف حارسا وقائما بعملية البناء > قبرهم ما تهدم 
من أنسجة الجسم والغذاء الكامل يعنى الصحة والمحيوية › 
كما انه يساعد على حماية الجسم من الأمراض » ولسنا نقصد 
بذلك الأمراض الناجمة عن سوء التغذبة أو نقصها فحسب 
بل الأمراض الأخرى أيضا » فقد ألبتت التجارب التى أجريت 
على بعض الحيوانات أن الغذاء الكامل قد حمى هذه الحيوانات 
من نسبة كبرة من الأمراض المعدية » بينما كان الغذاء الناقص 
أو المختل مرتبطا بنسبة أعلى فى الأمراض المعدية وغيرها من 
الأمراض التى لها اتصال مباشر أو غير مباشر بالغذاء ويظن 
بعض الناس ان الغذاء الغالى الثمن هو الغذاء المفيد › وبعتقد 
البعض الآخر أن الطعام اللذيذد الطعم هو الأكثر فائدة بينما 
ترى طائفة ثالثة أن زيادة الكمية فى الطعام يعنى المزيد من 
القوة والحيوية » وهؤلاء جميعا بقعون فى خطاً جسيم حينما 
سیطر علیهم هذا القصور » أو بستسلمون لهذا الوهم « 
وليس الغذاء المغيد هو الغذاء الغالى الثمن أو اللذيد الطعم أو 
الكبير الكمية » لأن الكم والكيف بشتركان معا فى اعداد 
العغذاء الصحی > ونقول « الكم » لأن مکو نات الطعام کالمواد 
الكربوهيدراتية ( النشوية ) والمواد البروتينية والمواد 
الدهنية والفيتامينات والمعادن » هذه المكونات يجب أن 
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بتناولها الانسان بنسب معينة قد تختلف فى حالات الصحة 
والمرض »› أو فى حالة الحمل والرضاع وقد تختاف تبعا 
للجهد البدنى والجسمانى » وتبعا لمراحل العمر أيضا » وزيادة 
عنصر على حساب عنصر آخر قد يضر بعملية التوازن أو 
التكامل الضرورية لغذاء الانسان » والتى لها الاير الأكبر 
بالنسبة لصحته وحيويته ونموه › فالكم معناه الكميات التى 
قررها العلماء من كل نوع من الأنواع اللازمة للغذاء السليم 
بالنسبة للانسان كل يوم » أما الكيف فالمقصود به الصورة 
التى يكون عليها الطعام » أو الطريقة التى يقدم بها أو بحفظط 
بها الطعام > فالحضروات المطهية غر الحضروات الطازجة > 
والأطعمة المحفوظة أو المحمدة غير الأطعمة التى لم تعالج 
بطر يقة من طرق الحفظ المختلفة ٠٠١‏ فهناك فيتامينات بتلفها 
الطهى أو الحفظ أو التجميد » وأخرى تتلف منها نسبة كبيرة » 
وأيضا هناك بعض الأملاح الضرورية تتأثر هى الأخرى بنفس 
هذه العمليات بل اننا نلاحظ أن عملية النخيل التى نجربها 
علي طحين القمح » ونفصل بها غلاف الحبوب والأجنبة أو 
ما نسميه بالردة ٠٠١‏ هذه الردة تأخذ معها بعض الفيتامينات 
والمعادن ومن ثم فان الدقيق الأبيض الناعم النقى أقل قيمة 
فى الناحية الغذائية من الدقيق الذى لم ينخل ٠‏ 

وبعض علماء التغذية بطلقون على هذا النوع من الدقيق 
الفاخر ( الغذاء الميت ) » بل ان هذه الكلمة تطلق على الفطا ئر 
السكر بة التى تتكون من ذلك الدقيق النقى ومن السكر ومن 
المادة الدهنية » فالعتاصر الثلاثة تقدم فى صورة نقية › 
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والسكر الموجود هنا مثلا بختلف عن السكر الموجود فى 
الفواكه ذات الفيتامينات والمعادن › والادة الدهنية الموجودة 
فى هذه الفطائر قد تعرضت لعمليات الاعداد التى آثرت فى 
مكوناتها ٠٠‏ ومع ذلك فان الفطائر بها نسبة عالية من 
السعرات الحرارية ٠٠١‏ لكن السعرات المنطلقة من كل ماذة 
ليست هى الأساس الوحيد للقيمة الغذائية » والا كان فى 
الامكان الاعتماد على نوع واحد من المواد البروتينية أو الدهنية 
أو الكر بوهيدراتية » فكل منها تطلق سعرات حرارية كافية » 
لكن الغذاء » كما قلنا لابد أن يضم هذه العناصر الثلاث مضافا 
اليها الفيتامينات والمعادن » فهناك الآأحماض الآمينية وهى من 
البروتينات وهناك الفيتامينات » كل هذه المواد وغيرها تعتبر 
ضرورية وأساسية ونقصها يؤدى الى خلل وظيفى فى 
الجسم » مهما كأت القيمة الحرارية أو السعرات أو الطاقة التى 
نحصل عليها من الأطعمة الأخرى ٠۰١‏ فالتنوع أمر ضرورى 
لسلامة الغذاء ٠٠‏ ولسلامة الصحة وهو ضرورة وليس ترفا ء٠‏ 

ان نقص التغذبة أو سوء التغذية قد يحدث لدى الطبقات 
الغثنية » لمأاذا ؟؟ 

ان العادات السيئة فى الغذاء »> وعدم الوعى الغذائى › 
تجعل الكثيرين يملأون بطونهم يما يشتهون من الأطعمة › 
فنرى البغض يركزون عل نوع بعينه »> ويهملون بقيية 
الأنواع > أو لا بهتمون بالخضراوات والفواكه الطازجة › آو 
ينكبون على السكريات والفطائر الشهية ومن ثم لا يدركون 
النقص فى بعض الأملاح أو الفيتامينات الضرورية وقد بكون 
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اعتلال الصحة واضطراب الهضم والشهية سببا من الأسباب 
الرئيسية لسوء ET‏ أو على النقيض من ذلك 
قد يكون نتيجة من نتائحه ٠۰‏ 

ان الغذاء بآلوانه المختلفة » وعناصره المتعددة يشارك 
مشار كة کبری فى العمليات البيولوجية والكيماوية التى 
تجری فی جسم الانسان » وآی اضطراب غذائی سوف بؤثر 
دون شك على أطراف تلك المعادلات الكيماوية والبيولوجية 
أو بمعنى أصح على طرف أو أكثر > وهو تأر قد پکون نوعيا 
وقد بکون عاما » استنادا للنقص الحادث فى التغذية والقيمة 
الغذائية للطعام تحسب بالسعر المرارى » أى تحسب بالطاقة 
المتولدة عند تمثيل الطعام واحتراقه ٠٠‏ 

السعر الكبير هو كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة 
کیلو جرام ماء درجة مثوبة واح-دة ويشترط فى الطعام أن 

بحتوی على كمية كافية من المأء والأملاح والفيتامينات 
اة > کما بجحب أن بحتوی عل البروتينات والدهنيات 
والنشو بات القايبلة للهضم »> مع ضرورة وجود الآأحماض 
الأمينية الذروربة 4 Essential Amino Acids‏ ولاند أن کون 
هذا الطعام خاليا من السموم والجراثيم والطفيايات الضارة 
وان پکون على صورة مقبولة صحيأ ونفسيا ٠٠‏ لكل ما مقدار 
الطقة التى تتولد من الأطعمة المخناغة . 

قد وجد العلماء أن : 

١ -‏ جرام من المواد الكربوهيدراتية ( كالنشوبات أو 
السكر بات ) تولد طاقة حرارية قدرها ١ر٤‏ سعرا 


١‏ جرام من المواد البروتينية يولد طاقة حرارية قدرعا 
ر٤‏ سعرا ۰ 
والمواد البروتينية توجد فى اللحوم أو البيض٠٠الخ٠‏ 
١‏ جرام من المسواد الدهتية ( كالزبوت والسمن 
والزيد ٠٠١‏ الخ ) يولد طاقة حرارية ٣ر٩‏ سعرا ٠‏ 
والمقصود بال جرام الواحد هو الجرام من المبادة الغذائية 
فى حالتها النقبة فاللحم مثلا اذا أخ_ذنا منه جراما واحدا» 
فهذا لا يعنى أن هذا الام مكون من بروتين خالص » فهناك 
داخل هدا الجرام نسبة من الدهون والمعادن وغيرها ٠٠۰‏ 
والسعرات تحسب عادة على أساس ال رام النقى ٠‏ 
والآن ما الذى بحتاجه الشخص البالغ من السعرات 
اطرارية في اليوم ؟؟ 


رى بعض العلماء ان الشخص العأدي يحتاج من ۲٠٠١‏ 
سعرا کبیرا وميا » تزداد الى ٠٠٠١‏ سعرا فى حالة العمل 
الشاق » ويرى آخرون ان الطساقة اللازمة لشخص وزنه 
سبعوم کیلو جراما » فی الثلاثین من عمره تقدر ما یقرب من 
ES Ma‏ 
العمر والوزن والمحهود والصحة والمرض والنشاط الذهنى 
الجسمانی وبرون أن النسب المئوية للمواد الختدف ىة 
ستحسن آن تکون کالاآ تی : 

NEA ألبان ومشستقاتها‎ ٠ 
خبز وحبوب ۰ دهن وسکر یات‎ 
خضرارآات وفاكهة‎ ¥ 


واقتر حت هيئة التغذية التابعة لهيئة الأمم المتحدة 
أن بتكون غذاء الشخص العادى من الآتى بالسعرات الحرارية: 
n ۰‏ ۱۸۰۰ سعرا من الغلال 
٠٠١ -_ ٠۰‏ سعرا من درنات وجذور نشوية وفاكهة 
ıı ۰‏ ۴۸۰ سعرا من السکریات 
۲٠١ ٠۰‏ سعرا من الدهون 
0٠‏ سعرا من اللحوم 
۰ _ ۲۰۰ سعرا من البقول 

وعموما يجب ألا تقل قيمة البروتينات الحيوية عن ٠٠١‏ 
سعر وألا تقل قيمة الفاكهة والخضر عن ٠٠١‏ سعر وألا يقل 
اللبن ومنتجاته عن ۷١‏ سعرا فى المتوسط(ا) » ويقول حسن 
عبد السلام فى كتابه « الغذاء فيه الداء وفيه الدواء » : 
ومقادير المواد الخذائية الآتية تعد قياسية لرجلل متوسط 
الوزن بقوم بمجهود متوسط فى يوم كامل » وتشمل هذه 
المقادءر السعرات اللازمة للعمليات الحيوية التى تحدت داخل 
الجسم أيضا : 

۰ جرام کر بوهیدرات = ۲۲۸۰ سعرا 

2 جرام درو تن = ۸۰ سعرا 

٠۰‏ جرام دهن = ٥٤۰١‏ سعرا 

المحموع = ٠۲٠١‏ سعرا 

وبضاف الى ذلك ٠١‏ جراما من الأملاح المعدنية المختلفةء 
,۲۷ لتر ماء ٠٠‏ 
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° ا١‎ > ۸ العخذية الصحية تالف د* محسسل ممتاز الحندق ص‎ )١( 
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المواد الغذائية 
آولا ‏ المواد الكر دوه دراتية 

ھی احدى المواد العضوية اللازمة للجسم » وقد استطاع 
الكرمائيرن أن يحصروا من هذه المواد ملايين المركبات » بعضها 
ينتج من الطبيعة ٤‏ و بعضها بنقتح صناعا > والمواد 
الكر دوهيدراتية تشمل الآطعمة السكرية والنشوية كالعسل 
والسكر والمربى والحلوى والبطاطس والبطاطا والآرز والحبز 
والغطثر والسيليولوز والمجليكوز والجليكوجين ٠٠‏ الخ وهناك 
مصادر عديدة للمواد النشوية والسكرية » فالجلوكوز يوجد 
فی الفاكهة الناضحة وعسل النحل مثلا » والنشا يوجد فى 
معظم النباتات كالحبوب » فحبوب القمع مثلا تحتوى على /۷١‏ 
نقریبا والآرز بحتوى على حوالى ۸۰ ٠‏ 

والمواد الكر بوهيدراتية تولد الحرارة والطاقة فى جسم 
الانسان » وهى تعتبر الغذاء الرئيسى فى المحياة » لأنها أرخص 
ثمنا وأسهل هضما بالنسبة للمواد الآخرى » وكاما انخفض 
مستوى الدخل للفرد > كلما كان اعتماده على المواد النشسوية 
والسكرية أكثر » فقد لوحظ أن ۸٠۰‏ من غذاء الدول الفقرة 
قائم على أساس المواد النشوية والسكرية ٠٠١‏ ويبمدا هضم 
المواد الكر بوهيدراتية فى الفم » اذ يوجد انزيم معين (تيالين) 
فى اللعاب يؤثر عليها » فتتحول الى سكريات » وتمتص هذه 
السكريات وتذهب الى الدم » ولذا بجحب أن بمضغ الطعام 
جيدا حتى عطى الفرصة لهضم هذه المواد فى الفم ٠‏ 

ويتحول سكر ال جلوكوز الى مادة تسمى جليكوجين تخزن 

۱۱ 


فی الكيد أو العضلات » للاستفأدة منها عند الضرورة ورذلك 
بتحولها الى جاو کوز ۰ 

والنسبة الطبيعية للجلوكوز ( السكر ) فى الدم تتراوح 
غالبا بین ۸۰ ۱۲۰ مللیجراما فی کل ۱۰۰ سم مکعب من 
الدم » وزيادة السكر فى الدم هى التى بطلقون عليها مرض 
الكنكر ( الدبابيطى ) وهناك بعض السكربات ( كال جل وكوز 
والفر كتوز والملكتوز ) لا تحتاج الى هضم » ولذا نستطيع أن 
نعطى اللو كوز حقنا فى الوريد لبعض المرضى »> أما السكريات 
الشنائية فتحتاج الى عمليات ضرورية لتحويلها الى مواد قابلة 
للتمثيل الغذائى ٠۰‏ ومع ذلك فان جمیسع الكر بوهيدرات 
يلزم تحولها فى النهاية الى جلوكوز ٠٠١‏ حتى الف ركتوز وهو 
سکر أحادی کال جلوکوز لابد من تحویله الى جلیکوجین تم الى 
جلو كوز حتى بستفيد منه الجسم ٠٠١‏ المواد الزائدة من 
الكر بوهيدرات تخزن فى الجسم كدهون ٠٠‏ 

ان المواد الكر بوهيدراتية من الواد الضرورية كما ريشا 
غير أن هناك بعض الحالات المرضية التى تجبرنا على تحديد 
الكمية التى بتعاطاها الفرد » مثال ذلك ما يحدث فى حالة 
مرضى السكر ومرضى السمنة > والزيادة فى السمنة 
النشو بات والسکر بات فی الطعام عند الأطفال قد تسبب لهم 
الاسهال وعسر الهضم والأمغاص 8 الخ 

ثانيا - المواد البروتينية 

المواد البروتينية هى مادة عضوية تدخسل فى ت ركيب 
الأنسجة الجيوانىة > وهى مصدر من مصادر الطاقة فى جسم 
الانسان »> مثل المواد الكر بوهيدرأتية > لكنها بالاضافة ای 
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ذلك تلعب دورا هاما ألا وهو المشاركة فى بناء الأنسجة 
وتجديد مأ تهدم منها والمواد البريتونية لها مصدر حيواني 
ومصدر نباتی : 
المصادر البوالية : 

اللحوم ‏ الأسماك - الطيور ‏ البيض - الجبن ١٠٠الخ‏ 
امصادر الشاتية : 

الفول ‏ الفاصوليا ‏ العمدس - الجوز - واللوز - 
والحمص ۰ 

ويلاحظ أن البروتينات من أصل حيوانى جميعها 
برو تینات كاملة فى الغالب »> أما الحبوب فتحتوى عل 
بروتينات منخفضة فى القيمة النوعبة ٠‏ 

واذا كان الجلوكوز هو النأتع النهائى للمسواد 
الكربوهيدراتية فى جسم الانسان فان الأحماض الآمينية هى 
الناتج النهائى للبروتينات » ويلاحظ أن المواد الثلاث تتداخل 
فی عملية التمشيل الغذائى › ويتحول أحدها للآخر ٠‏ 

والمواد البروتينية تتكون من أحماض أمينية مرتبطة 
بيعضها » وهذه الأحماض هى التى تعطينا الأنواع المختلاففة 
من البروتينات وذلك لاختلافها من حبث النوع والعدد فى کل 
بروتین ۰ 

واذا تصورنا ان البروتن بناء ٠‏ 

فان الأحماض الأمينية هى لبنات هذا البناء ٠‏ 

وهناك نوع من الأحماض الأمينية بسمى الأحمساض 

1۲ 


الأمسئية الضرورية > لآنه بلزم وحودها فی الطعام خث الجسم 
لا بستطيع أن يكونها بدرجة كافية من مواد بروتينية أخرى٠‏ 

هذه الأحماض عددها تسعة() وهی :| 

فالین ‏ لبوسین ‏ ایزولیوسین ‏ ثریونین ‏ میشیو نین 
فینیل آلانین ‏ تربتوفان ‏ ليسين ارجينيين ٠‏ 

والبروتين الكافى ضرورة غذائية » لآن الأحماض الآمينية 
لا تخزن فى الجسم » ولابد من وجود الأحماض الأمينية 
انضروربة معا حتی یمکن الاستفادة منها > ولقص واحد منها 
لا يجعل الجسم يستفيد من بقيتها ٠٠‏ 

وهناك أحماض أمينية آخری س غار الآاحماض الضروربة 
- لکن الجسم بستطيع تكوينها ٠٠‏ 

ويلاحظ أن الأنزيمات الهر مونات تتكون من أحماض 
أمينية معينة > ومعنى ذلك أن البروتين ‏ كمادة غذائية ‏ لها 
أهمية کبری » وذلك من ناحية الدور الر يس الساحر الذى 
تلعبه الهرمو نات والأنزيمات فى جسم الانسان ٠‏ 

ويحتاج الانسان العادى البالغ الى حوالى ۷١‏ جراما 
ارو تین وميا ( حوالى /١١‏ من السعرات المرارية اللازمة 
للانسان تقريبا ) ٠‏ 

وتختلاف هذه الكمية معا للعمر والصحة والمرض 
والجهد والنمو > يجب أن يكون لدث البروتينات على الأقل من 
مصدر حیوانی ۰ 


وهناك مر ض مسمی مرض « نقص البروتين » ويحدثك 


عند اغغال تعاطى البروتين كجزء أساس ودائم فى الغذاء » 
ويعتبر اللحم والبيض من البروتينات الكاملة : 
ثالنا ‏ اواد الدهنة 

وهى مصدر غنى من مصادر الطاقة الحرارية » وتوجد 
فى مصادرة حيوانية ونباتية(ا) » وتشمل شحم المحيوان 
والقشىدة والزبدة والزيوت النباتية المختلفة كزيت بذرة 
القطن والذرة والفول السودانى سواء منها الأحماض الدهنية 
المشبعة وغر المشبعة › والمسلى الصناعى ٠‏ 

والمعروف أن الزيوت والدعون قد تتزنخ بالتخزين 
لتحلاها أو تأكسدها ٠‏ ويعتبر الدهن المخزون فى الجسم 
كاحتياطى بستفاد منه عند المحاجة لأن كل جرام واحد بعطى 
سعر ات تبلغ ۹/۲ > وساعد الجسم على حفرضل درجهة حرارة 
الجسم لتكوينه طبقة عازلة تحت الجند وخاصة فى الأجواء 
الباردة » كما ساعد عل امتصاص الفيتامينات التى تذوب ف“ 
الدهنيات مثل فيتامين أ » د » لك »> هف ويساعد بعض المعادن 
ومنها الكالسيوم » ويحتاج الانسان فى المتوسط الى كمية 
من الدهن تتراوح بین ۲۰ ٠۰۰١‏ جم وميا ۰ وهناك للاثة 
آحماض دهنية یری العاماء ضرورة نواحدها فی الطغام لاحة 
الجسم اليهار") ٠‏ 

و تهضم الدهنيات فى القناة الهضمية بواسطة انزيم 
الليسز فى المعدة » لكن معظم الهضم بتم فى الأمعاء الدقيقة 
بواسطة الاستيابسين وليبيز البنكرباس وأملاح الصفراء ٠‏ 

٠ الزيوت العدنية لا تستعمل فى الطعام‎ )١( 


ê 


والدهون سهلة الهضم » وتقل درجة الهضم بزيادة 
التشسبع أو زبادة التسخين 

وينتج عن الهضم تحول المادة الدهنية الى أحماض دهنية 
وجلسرين » ويتحول الجلسرين فى النهاية الى جلوكوز ٠‏ 

وناضف أن الرحات الدضية استكرى .وفنا اطول نى 
الهضم ٠٠‏ 

رادعا اما 

يكون الماء نسبة كبررة فى جسم الانسان والحيوان 
والنبات » وصدق الله العظيم اذ بقول : « وجعلنا من الماء كل 
شیء حی » » وفقدان ٠١.١‏ من لاء فی جسم الانسان يؤدی 
ان الوفاة »> وهذا ما حدتث عأدة فی حالة النزلات المعوبة 
والمعوية الحادة »> بالاضافة الى مأ ينجم من نقص فى الأملاح 
يسبب القىء والاسهال الشديد » وكذلك فى حالات الظما 
الشديد » ويحتاج الانسان يوميا الى كمية من للماء تتراوح بين 
لتر ونصف وستة لترات » تبعا لدرجة حرارة الحو والجهمد 
المىذدول ٤‏ وطسيعة الطعام الذى يتناو له الانسان » فهناك دسبة 
كبيرة من الماء توجد فى الطعام الدى نتغذى به يوميا سواء فى 
الأغذية المطبوخة أو الطازجة أو .فى المشروبات المتنوعة » كما 
تنتج من التفاعلات الكيماوية الداخلية بجسم الانسان كمية 


من المأء 2 
والاء مذبب لکثر من المواد ٤‏ و بلعب دورا فی التفأعاران 
الحيوية والكيماوية داخل جسم الانسان »› ويساعد الماء فى 
اخراح الفضلات من الجسم عن طربق العرق والبول والمراز › 
۱7 


و ينظم در رحة الحرارة < وبرطب اننم بارسال اللعاب »> اولعتسر 
دمثابة شبكة مواصلات س آنحاء الجسم وأجهز ته اللختلفة ٠٠‏ 
ولهذا لا نعجب اذا علمنا أن آكثر من نصف وزن الانسان من 
الماء ٠‏ 
خامسا ‏ الفيتاديتات 

الفيتامينات عبارة عن مواد عضوية مركبة » توجد 
يكميات ضئيلة فى الغذاء »> وبعضها يستطيع الجسم أن يكونه 
من مواد غذاقية ٠‏ والعشن الاجر تمه 2 ولا يكن ان 
تستمر حياة الانسان سليمة قوية بدون الفيتامينات » وهى 
تعتبر كعامل مساعد » ومع آنها لا تحترق أو تولد الطاقة › 
الا أنها تساهم فى عملية الهضم والامنصاص والتمثيل الغذائى 
والنمو والتکاثر والعمليات الكماوية والحبو ية با لجسم › 
وبلاحظ أن عملية الطهى أو الحفظ أو التحميد آر الثنقية قد 
تتلف جزء كيرا من بعض الفيتامينان 

والفيتامينات تقسم الى نوعين » نوع قابل للذوبان فى 
e O‏ 

ی الاء مشل فیتامین ج > ب * 

اذن فالغيتامينات مواد ضرورية بالرغم من اة الكمنة 
المطلوبة » وأهميتها تشبه أعمية الهرمونات والانزيمات ٠٠‏ 
وقد استطاع العلماء - على وجه التقريب فى معظم الاحيان - 
نقدير كمية الفيتامينات اللازمة لنفرد » تبعا لحالة الصحة 
والمرض »› والعمر والإهد ٠‏ 

والآن سوف نتناول هذه الفيتامينات بانحجاز 

\¥ 


فیتامین ا 

يوجد هذا الفيتامين الضرورى للحياة على صورتين : 

الأولى : صورة الفيتامين نفسة » وهذا لا يوجد الا فى 
الأطعمة ذات الأصل الميوانى مثل الكبد والكليتين والبيض 
واللبن الدسم والقشدة وزبوت كبد الأسماك ٠‏ 

الشانية : أو يظهر على ص 
بروفیتامینات : 

وهى مادة يستطيع الجسم أن يستخلص منها فيتامين أ » 
وتوجد فى الحضروات الورقية الخضراء والصفراء كالكرنب 
ا والقرع والجحص والطماطم والبطاطا الحلوة والحوح 
الأصفر والمشمش المحفف ء٠ ٠٠‏ الخ ٠.‏ 

غير أن امتصاص الكاروتينات فى القناة الهضمية أقل 
من امتصاص الفيتامينات نفسه » ولذا يتلف الكثر منها › 
ومع ذلك فان الكاروتينات هى المصدر الرئيسس لهذا 

وترجع أعمية فيتامين أ الى أنه يمنع العشى الليلى ( عدم 
القدرة على على الرؤية فى الظلام ) »> كما أن عدم تعاطيه يسبب 
جفافا وخشو نه فی حلد الذراعبن والفخذين > وهو ضروری 
جدا لسلامة الغشاء المخاطى فى المهاز التناسلى والبولى 
والتنفسى والعصبى والعيون » وهو ضرورى للنمو عامة 
وخاصة النمو الطبيدى للعظام رالأستان » وهذا الفيتامين 
يزيد من قدرة الجسم على مقاومة البرد » وغيابة يسبب وجود 
طبقة قرنية ( ظأهرة التقرن ) فى الأغشية المخاطية المختلفة 
ويقلل النمو والشسهية للطعام ۰ 

۱۸ 


وره كارو تینات أو 


ويستطيع الكبد أن يخنزن كميات كبيرة من فيتامين أ 
والانسان العادى بيحتأج من هذا الفيتامين الى ٥٠٠١‏ وحدة 
دولية » لكن هدا المقدار يزيد فى حالة الجمل والرضاعة وبعض 
الآمراض ٠‏ 

ويلاحظ آن طول التخزين أو التسخين فى وجود الهواء 
والضصرء قد برّدى الى فقد الفيتامين * ` 

٢‏ فیتامین - د 

بتكون هذا الفيتامين بتأثير أشعة الشمسفوق البنفسجية 
عل مواد ( برو فيتامیڼن د ) موجودة فی الكائنات الحبة ٠‏ 
و بطلق عل فيتامين د أسماء كترة منها ا 
والإرجوستيرول ٠٠‏ الخ ويستطيع جسم الانسان والحيوان أن 
بكون « البروفيتامين » الذى يتحول بفعل الأشعة 
البنفسجية الى فيتامين د وبلاحفل أن الضباب والدخان 
والزجاج والملامس أو الآغطية الثقيلة تعرق ا من تکوین 
هذا الفيتامين ٠‏ 

ويوجد هذا الفيتامين فى منتجات الألبان والزيوت 
والدهون النباتية والحيوانية وفى البيض والكبد » وأحشاء 
الأسماك » وأكباد الحيوانات التى تتغذى على السمك ° 

و هذا الفيتامين ضروری للا ادة من السالكسيوم 
والفسفور من الامعاء »> ويسبب نقص هذا الفيتامين الكساح 
أو لين العظام وتشوه الأسنان وبروزها »> وضغعفا عاما فى 
العضلات واضطرابا فى الأعصاب ٠‏ 

ورخزن هذا الفيتامين عادة فى الكبد ٠‏ 

۱۹ 


ولا تكاد عمليات المفظ توؤثر فى الفيتامين » ولذا فان 
تدفئة اللبن للآطفال أو تخزين زيت كبد الحوت لمدة طويلة 
لهما تأثر متلف على هذا الفيتامين ٠‏ 
ويحتاج المراهق آو الطفل الى ٠٠٠‏ وحدة دولية يوميا ٠‏ 
~~ قىتامىن E‏ 


بطلقون علي هذا الفيتامين « الفيتامين المضاد للعقم » » 
فقد أنبتت التجارب أن نقصه بؤدى غالبا الى العقم فى 
الذكور(") والنساء ¢ وبۆدی الى اجهاض الحوامل « وھ دا 
الفيتامين بحمى فيتامين أ وغيره من الفيتامينات التى تذوب فى 
الدهون بحمیها من ال تة أو التلف › وبقال أن هذا 
الفيتامين بلعب دورا فی وقابة القلب والعضلات من التلف ¢ 
ويمنع ضمور الأعصاب » ويمنع اضطرابات خلايا الدم الحمراء 
عند الاطفال المبتسرين ٠‏ 

ويوجد هذا الفيتامين آساسا فى الزيوت النباتية مثل 
زيت القمح وزيت بذرة القطن والخس وجنين القمعح ونواة البلح 
والفول السودانى وبذرة البرسيم والجزر ولبن الأم واللبن 

عموما والبيض والنسيج العضلى والدهون الموجودة تحت جلد 
الحيوان ٠‏ 
.والمقرر اليبومى لهذا الفيتامين يعتقد آنه يتراوح بين 

١‏ عقم الذكور فى هذه الحالة قد بكون دائما » أما 
الاناث فلا ٠‏ 


0 


ar فيتاەین ک3‎ - ٤ 

بعتبر هذا الغيتامين مسولا عن تجلط الدم »> وعو 
يساعد خلايا الكبد فى تكوين مادة البروترومبين 
للتجلط الدموى » ويستطيع الجسم - بواسطة البكتر با 

يصتنع هذا الفبتامين فى الآمعاء ودوجد بكثرة فى 

الوزقية کالسبانخ والكر نب »> ودوحد أ ضا فی دهن البيض 
وزيت فول الصويا وبعض الزيوت النباتية الآخرى ٠‏ 

ومن النادر أن نجد طعاما فقرا فى هذا الغيتامين » لكن 
المرء قد بصاب بنقص فى هذا الفيتامين نتيجة لانسداد 
عصارة الصفراء » لأآن الفيتامين بحتاج الى كمية كبيرة من 
أملاح الصغراء لامتصاصه وآكثر الأسباب شيوعا فى نقص 
هذا الفيتام ھی : 


أ حصوة المرارة * ب الاسهال الشديد 
س استعمال الزيت المعدنى کملین 8 
3 ُ تعقيم الأمعاء بالضادات الحبودة < وھی الآدو بة 


التى و رع لى O E‏ والتترسيكلين 
e‏ وهذا الفيتامن کون ناقا علد الأطفل حند تی 
الولادة ولهذا بفضل البعض اإعطاءه حقنا للأم قبتل الوضصح 
كوقاية من النزيف الذى قد بصيب المولود ٠‏ 
ويلزم الفرد منه ما يقرب-من ١‏ ملليجرام يوميا. ٠‏ 
فیتامین - ج - 
ر( حامض الاسكورىك ) 
هذا الفيتشامين يوجد بكثرة فى الفواكه الحمضية 
کاللیمون والبر تقال » ویوجد فی الغر اولة والبطيخ والطماطم 
۲١‏ 


وال بيب والفلل الأخضر والآحمسر والس واللفت والشمام 
والدبن »هه الخ . 

ويعتبر هذا الفيتامين ضرورنا لسلامة الأنسجة الساندة 
دالعظام والغضاريف والأنسجة الرابطة كالأربطة الموجودة فى 
المغفاصل » والآنسحة الضامة ٠‏ 

ونقص هذا الفيتامين يظهر بوضوح فى صورة نزيف 
الدم من اللثة وال جلد والمغاصل » وقد ينشأً عن غيابه أيضا نوع 
من الانيميا » وتزداد الحاجة الى هذا الفيتامين عند الاصابة 
بالسل والالتهدباب الرئوى والرومساتزم والنزلات البردية 
والانغلونزا ٠۰‏ وقد آنبتت بعض الدراسات الحديثة أن تعاطى 
هذا الغيتامين على جرعات معينة بقى من الاصابة بنزلات البرد 
٠‏ ویدخل فيتامین ج عموما فى علاج كثر من الأمراض ٠٠‏ 
وتار هذا الفيتامين بعمليات الحفظ والطهى كتثيرا » والغل 
بضر به کشرا › أما السلق فهو أفنضل » والأفضل منهما تناوله 
طازجا » ويفقد الفيتامين فى الهواء مم وسط قلوى بصورة 
أسرع » وكذدلك التمليح والتخمر والخغسل تفقدنا جزء من 
الغيتامين » لكن الفقد يقل بالتخزين فى الثلاجات ٠.‏ 

ويحتاج الفرد العادى لحوالى ۷١‏ ملليجرام وميا ٠‏ 

٦‏ د مجموعة فیتادین ب 

هذه المجموعة تشمل عددا من الفيتامينات نوجزها 
فیما ہی : 
۾ افيتان ب ١‏ ( اتیاهن ) : 

من الفيتامينات الفرورية للانسان » ويوجد بكثرة فى 
الخميرة وشرائح اللحم وجنين القمج والأرز والبقول والبوب 

۲ 


والغول السودانى واللبن والبيض والبازلاء الخضراء والبرتقالء 
لكن أغنى اواد بالتيامين هى البقول وأقلها الئين والفاكهة › 
وبحتاج الدقيق الآبيض النقى اضادة جزء من فيتامين ب >»١‏ 
آما الخبز المصنوع من قمج كامل ر( غر منخول ) فلا بحتاج ثل 
هذه الاضافة ٠‏ وهذا الفيتامين اذا نقص يسبب مرض ( البرى 
برى ) » ويبصاب الانسان بفقدان دى الشهية والامساك وسرعة 
التهيج والاعياء والأرق » وقد تلتهب أعصاب العيون » آو تشل 
عضلاتها » وقد بحدن العمى والاضطرابات العقاية والاستقساء 
وهبوط القلب › فالنقعں اساسا بتعسب على اجهاز العصبى 
والهضمی والقلب ٠.۰۰‏ 

ولهذا الفيتامين صلة بتمثيل المواد الكربوهيدراتية فى 
الجسم » وهو ضرورى لنمو وسلامة أنسجة الجسم ٠‏ 

والرارة المرتفعة تفقدنا جزءا كبرا هن هذا الفيتامين > 
فمثلا اللحوم تفقد ٤١‏ منه أثناء الطبخ وتقل هذه الكمبة 
الفقودة اذا استعملنا الشواء بدلا من الطبخ ٠٠١‏ 

والكمية اللازمة للفرد البالغ بوميا فى حدود ۷ ١‏ 
ملليجرام يوميا وهذه الكمية مرتبطة أساسا بالسعرات 
الحرارية التى يحتاجها الجسم ٠‏ 
O NTE‏ 

هذا الفيتامين من مجموعة ب اركب اذا نقص فى الغذاء 
بؤدى الى تشىققات حول زوايا الفم ويؤثر على اللسان فيمسدو 
ملتهبا » ويؤدى الى نوع من التهاب الجلد جول الفتحات » كما 

۲۲ 


أن هذا النقص بؤدى الى تمدد الأوعية الدموية فى القرنيسة 
والجوف من الضوء والصداع وهبوط فى الشهية ٠‏ 

ويوجد هدا الفيتامين فى اللبن والكبد والكلى والقلب 
واللحم والسمك والدواجن والبيض والخضروات والقمح 
الكامل » واللفت والكرنب والسبأنخ ٠‏ 

وهو نتاف يسرعة فی الضوء لكنه يقاوم الحرارة ۰ 

ويرى البعض أن المقرر اليومى ٦وا‏ ملليجرام يوميا 
لإشخص العادى بينما يرى بعض العلماء أن الكمية اللازمة 
تصل الى ۷و۲ .ملليجرام يوميا ٠۰‏ 
٭+ دجموعة فيتامین ب ٩‏ : 

نقص هذا الفيتامين فى الصغار يڙّدى الى تشنجحات › 
ونقصه فى الكبار يردى الى شعور بالبلادة والميل للنوم › 
وسرعة التهيج والاضطرابات العقلية › والتهاب الأعصاب 
واللسان والفم والشفتين » وجفأف الجلد وزيادة التعرض 
للعدوى » والآنيميا وتلف الأسنان » ولوحظ فى حيوانات 
التجارب أن نقصه يؤدى الى نصلب الشرابين فى تلك 
الحوانات ٤‏ وبحتاج المرء ال N]‏ ملليجرام وميا على وحه 
التقرنب ٠‏ 

ويوجد هذا الفيتامين بصورة خاصة فى اللحم والكيد 
والحضر والبقول الكاملة وبخاصة النخالة المستخرجة من 
الحبوب ( الردة ) ٠‏ 
+ مجموعة فقيتامين ۱۲ : 

هذا الغيتاميل لا بوجد عادة الا فى الأطعمة المحيوانية › 
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ويحتوى على عنصرى المحديد والكوبالت » وهو ضرورى لعملية 
نصنيع الدم فى نخاع العظام > ولسلامة الحهاز العصبى › 
والكمية التى يحتاج اليها الجسم من ۲ ٠١‏ ميكروجرام » 
وانظهر حالات نقص هذا الفيتامين يسبب غياب مادة خاضْة 
موجودة فى العصرر المعدى تساعد على امتصاصه »› وأيضا 
بقل امتصاصه فى حالات الدودة النشربطية › والاسهال » وقد 
لا تظهر أعراض النقع الا بعد فترة طويلة ٠‏ 
٠‏ النياسين ( حمض النيكوتينك ) : 

هذا الفيتامين يوجد فى اللحوم » وهى أحسن مصادره » 
وكذلك الكبد والخميرة والنخالة والدواجن والأسماك › ويوجد 
بكميات بسيطة فى اللبن والبيض » وبدرجة متوسطة فى 
لفواكه والخضروات ويعتبر الأنياسين الواقى من مرض البلاجرا 
الذى نظهر منه قروح الفم واللثة وأضطرابات الهاز العصبى 
والهضمى » وبيساعد هذا الفيتامين الجسم على استخدام المواد 
الكر بوهيدراتية والدهنية والأحماض الأمينية ٠٠‏ 

وهذا الفيتامين لا بكاد يتأثر بالحرارة » والكمية اللازمة 
يومیا من ۱۳ ۱١‏ ملليجرام وميا ' 
+ حمض الشانتوثنك : 

ثبت من التجارب ان هذا المحامض اذا نقص يؤدى الى 
اضطرابات فى افراز الهرمونات الأدرينالية »> وهو ساعد فى 
تكوين هرمون الأدرينالين » وبعض العمليات الأساسية فى 
الجسم > ويحمى من الاجهاد » ومن مصادره الطبيعية الكبد 
واللحوم والخميرة والبيضوالحضر والبقول الكاملة والاحتياجات 
اليومية ٠١‏ ملايجرام يوميا ٠‏ 
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: خمض الفوليك‎ ê 

أهم مصادر هذا الفيتامين الخضر الورقية ذات اللسون 
الأخضر القاتم واللحوم وخصوصا الكبد والجسم فى حاجة الى 
هذا الغيتامين وخاصة المجهاز الهضمى والنخاع ولذا فان من أهم 
علامات نقصه الاسهال والأنيميا والفرد بحتاج منه الى حوالى 
ماليجرام واحد بوميا ف ى المتوسط ٠‏ 
ملاحظات عامة بخصوص الفيتامينات : 
کمرض واضح محدد صر یح کا لملاجرا أو الاسقر بوط › ولكن 
نظهر أعراض نقص الفيتامينات على صورة اضطرابات معدية 
دز منة »> أو سر عة تهیۍج أو تأخر فی انمو أو أرق » مما بجعلا 
نحهاها > ونعزو هذه الأعرآأض لأمراض عءضوية أخرى . 
الفبتامينات تعطی الجسم حيوبة اضافية : 

دلت الأبحاث الحديثة أن بعض الأمراض النفسية يمكن 
علاجها بالغيتامينسات بجرعات لبيرة يطلقسون عليها 
« میجا فیتامین » ۰ 

- العلاقة بين الفيتامينات وطيدة ومتبادلة » ولذا فانه 
من النادر أن نجد مرضا بذاته يسبب نقص فيتامين واحد › 
فالغالب أن مجموعة من الفيتامين هى التى تؤدى الى الحدل 
ومن ثم فان العلاج عادة بضىم مجموعة من الفيتامينات › 
فالوقاية من الآنيميا يحتاج الى فيتاميل ب ٠١‏ وحمض الفوليك 
وفیتامين ج وحديد ونحاس ٠٠۰‏ الخ ٠‏ 

الفبتامينات تختاف عن الهرمو نات من حىٿث ُن 
الهرمونات افرازات داخلية تآتى من غدد معينة » وبشترك عدد 
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من الهرمونات فى تكييف سلسلة تفاعلات حيوبة بالجسم + 
ما الفيتامينات فهى عبارة عن مواد ( خارجية ) تدخل الجسم 
عن طر بق الطعام » وكل فيتامين يفتصر تأثيره على تفاعل معين» 
لكن هناك ارتباط ين الاتنين»فمتلا Si‏ ودن هرمون الثر وكسين 

الذى تفر زه الغدة الدرقية وهر مون الادرينسالن الذى تفر ره 
الغدة فوق الكلية » كلاهما يحتسا فى تكوينه الى وجود 
فيتامين ج » كما أن هرمونات الجنس تنشط فى وجود فيتامين 
ب ١١‏ وحمض الفوليك > وعندما پزداد افراز هرمون 
الانسسولين » يزيد معدل تمثيل المواد الىكربوهيدرانية فى 
الجسم » وبالتالى تحتاج الى مزيد من فيتامين ب الغ . 

ے الفینامیتات تلعب دورا رئيسيا فى مقاومة الانهيار 
والتغرات الفسيولوجية » فهى تحمى الجسم آثناء الحسل 
والرضاعة والنمو السريع والاجهاد والجراحة والتغبرات المجوبة 
والنقص الغذاثى ‏ بما فيه من نقص للفيتامينات - ربما يؤدى 
ال الاجهاض أو ولادة أطفال مبتسرين آو ميتين »ويكون المواليد 
أكثر تعرضا لاعدوی والعاهات ٠‏ 

- احتواء الكحول على نسبة عالية من السعرات يجعل 
مدمنی الجمر مر أقل شهية من غيرهم » ويجعلهم بميلون لتناول 
الأطعمة السهلة فى مضغها وهضمها » ومن ثم يتعرضون لنقص 
الفينامينات ٠ ٠‏ 

بعض العقاقر دون انتاج الفيتامينات مثل مضادات 
الحيوبة التى توقف حر كة تصنيع الفيتامينات فى الأمعاء » 
وهناك عقار الایزو نیازید المستعمر لى نى علاج الس“ هو الآخر 
دعوق امتصاص ۽ قيتامن ب اء 
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بعض الفيتامين تضيع من العام المعروض لطول المدة. 
وبهضها بضيع بالتشذيب » وبعضها بضيع بسبب الطهو 
“والمحرارة العالية وطريقة المعالجة سواء فى المحفظ أو الاعداد ٠ ٠‏ 

يعض الأطعمة فى عصرنا أصبحت فى حاجة ماسة الى 
اضافة بعض الفيتامينات المحضرة صناعيا حتى تفى بالغرض 
اسح ء٠‏ 

سادسا ے الأملاح 

على الرغم من أن نسبة المعادن بالنسبة لاوزن فى جسم 
الانسان صغرة ( ٤و٤/‏ ) الا أن هذه المعادن تعتبر عنساصر 
ضرورية لا غنى عنها » وبعض هذه المعادن ينسب معقولة 
وبعضها يوجد بتسب صغيرة أو ضئياة » ومع ذلك فان هذه 
الكميات صغرت أم كبرت تلعب دورا أساسيا فى الأنشطة 
الحيوبة والتفاعلات الكيماوية فى جسم الانسان ›» وتدخل فى 
تر کیب الدم وسواٹل الحسم والآنس-حة المختلفة وعملية ' 
الضغط الاسموزى » وحموضة أو قلوية السوائل المختلفة ٠٠‏ 

ومن هذه الأملاح المعدنية نذكر : 

الصوديوم _ البوتاسيوم ‏ الكالسيوم - المغنسيوم - 
الكلور - الفسفور ‏ الکبریت - الود الحديد ‏ الكوبالت - 
النيكل ‏ النحاس ٠٠١‏ الخ > وهناآ عناصر تدخل فی تر کیب 
لواد العضوية كالكربون والابدروجين والأكسيجين 
والنيتروجين ٠٠۰‏ 

وهذه المعادن لها وظااف مددة » فالفسةور والكالسيوم 
#رجد فى العظام والأسنان اساسا » وللمعادن صلة بتنشيط 
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التفاعلات الأنزيمية » كما نها تدخل فى تركيب بعض المواد 
مشل البروتينات ٠٠‏ 

والغليان لمدة طويلة يسبب فقد بعض المعادن » فغليان 

۲ من الکالسيوم 

AE‏ من الفسفور 

1 من الحدیدر') 

كما أن عمليات الحلط العشوائية » أو عمليات التنقية 
كما بحدث فى نخيل الدقيق » تزدى الى فقدان نسبة من هذه 
الأملاح الضرورية ۰ 

وكما أن لنقص الفيتامينات أعراضا وأمراضا » فان 
نقص: المعادن هو الآخر قد يرّدى الى أعراض وأمراض » فنقص 
الحديد مثلا لأى سبب من الأسباب يإدى الى الأنيميا »› و نقص 
الكالسيوم والفسفور سواء فى الغسذاء أو يسبب نقص. 
فيتامين د يؤّدى الى لين العظام أو الكساح وغر ذلك .من 
الأعراض المرضية الأخرى » وفقدان المعادن فى حالات القىء 
والاسهال » مقترنا بفقدان الماء من الجسم › يؤدى الى حالات 
مرضية تؤثر على الكلى والدورة الدموية واستمرار الحياة بصفة 
عامة » وأثبتت التجارب الحديثة أخبرا ضرورة وجود العناصر 
التى توجد بكميات ضئيلة جدا فى الجسم ( كالكوبالت 
والنحاس والنيكل الخ ) لأن غيابها - رغم ضالتها - بؤثر على 
قلب الإنسان ٠٠+‏ 


)۱( ألتغذبة الصحة ص ١۷‏ 
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من هنا رى أن الغذاء الصحى أو الغذاء الكامل يجب 
أن بحتوى على المواد الكربوهيدرانية والبروتينية والدهنية 
بالاضافة الى الفيتامينات والمعادن والاء »> كما يجب أن بشمل 
المواد السيليوموزية التى تساهم فى تنشيط حركة الأمعاء ٠‏ 
ولا يصح أن بتجاهل عنصرا من العناصر على حساب عنصر 
آخر ٠‏ 

وليس الطعام بكثر ته أو بطعمه اللذيذ أو بغلو تمنه 
وانما بتعادله واحتوائه على العناصر الضرورية للحياة › 
.والمؤثرة على نشناط الجسم وحيويته والعمنيات البيولوجية التى 
ری ف 5 

التغذية والمرض 

تنظيم الغذاء هام جدا يالنسبة للمرضى على اختلاف 
عللهم وحالتهم الصحية » وقد بكون الغذاء جزء من العلاج فی 
مثل تلك المالات » وفى بعض مراحل العلاج قد يكون نوع 
الغذاء وكميته وطر بقة تناوله هږو کل العلاج »> فالحالات الحفيفة 
لمرض السكر » قد بكون النظام الغفذائى هو كل ما يراد 
تطبيقه » فتقلل النشويات أو السكر أت وتزاد المواد الغنية 
بالمعادن » حتى الحالات التى بتعاطى فيها الانسولين حقنا أو 
العلاج السكرى الذى يؤخذ بالفم » لابد فى هذه الحالات أيضا 
من نظام غذائى محدد » وبلاحنل أن هناك كميات اضافية من 
بعض الفیتامینات ( مشل فیتامین ب ٩‏ ) يرى اعطاوها للمر يض 
استجابة لبعض التغبرات البيولوجية أثناء التمشيل الغذائى لادة 
الكربوهيدرات ٠‏ 

وبالنسبة لمرضى ارتفاع ضغط الدم يجب الامتناع عن 
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ملح الطعام أو تحديد كميته » ومحارلة الاقلاع عن الدهون 
والخمر والقهوة والشای والاکتار من الفواكه والخضروات ° 
وهناك أدوبة تستعمل آثناء علاج بعض حالات ضغط الدم 
العالى مثل مدرات البول » مثل هذه اله لعقاقر لها تأر على بعض 
الأملاح كالكالسيوم مثلا ٠٠‏ ويجب أئناء ذلك تعويض التالف 
من يعض SS‏ > لآن 
ذلك الحال له تأثرات عدة ٠٠١‏ 


ويقلل ملح الطعام فى حالات أخرى غر حالات ارتفاع 
ضغط الدم » مثال ذلك حالات هبوط القلب وبعض أمراض 
الكلى وتليف الكبد المصحوب: بحالات الاستسقاء ٠٠‏ وفى 
حالات الحميات ( ارتفاع درجات الجرارة ) يكون المريضس فى 
حاجة الى كميات متعادلة بين البروتبنات السهلة الهضم والمواد 
الدهنية والسواثل والفيتاميتات ٠‏ 

وفى حالات الاصابة بالدبحة القلبية أو جلطة الشربان 
التاجى يراعى عدم ملء المعدة بالطعام » ونفضل فى هذه الحالة 
الأكلات المتعددة الصغيرة » كما بواعى الامتناع عن المشروبات 
الكحولية والمواد الدهنية ٠‏ 

ولمرض الصدر رعاية غذائية خاصة > اذا لابد من توفي 
كميات كافية من البرواتينات والدهنيات والنشوبات والمعادن 
والفيتامينات » والاكشار من شرب اللبن »> وتجنب الخمر 
والسهر ۰ 

ويوصى مرضى الانيميا المحبيشة بتعاطى مستحضرات 
فيتامین ب ١۲‏ وم ركبات الحديد » مع الاكثار من الحديد »مح 
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الاكثار من أكل الكبد والكلى واللحوم والخضروات الطازجة 
والمطبوخة والبيض واللبن والبز المدعم بالفيتامينات ٠‏ 

ولبعض أنواع الغذاء أثر ضار على بعض الناس فهناك 
المرضى الذين يصابون بالحساسية عند تعاطيهم الشيكولاته أو 
الموز أو اللبن » وهناك بعض الأطفال الذين يصابون بنوع حاد 
مغاجىء من الانيميا نتيجة تحلل كربات الدم الحمراء يسبب 
تعاطى نوغ معين من الفول ٠١‏ مثل هذه الاطعمة يجب منعها 
والتعويض عنها بأطعمة آخرى تؤدي نفس الفائدة » وبلاحظ 
أن الأطعمة الحريفة والتوابل والأهعمة الحشسنة لها تأثر ضار 
فى حالة مرضى قرحة المعدة » ومن ثم لابه من تجنب المشروبات 
الشدبدة الحموضة أو الكحولية أو المواد الدسمة أو الحريفة »> 
واستبدالها بالألبان ومنتجاتها وعصر الضسواكه والمهلبيسة 
وكميات معتدلة من الخضار المسلوق ٠‏ 

ومرضى القولون الحساس أو التهابات القولون المزمنة ‏ 
فى حاجة هم الآخرون الى تجنب الأطعمة ذات الألياف الكثرة 
والأطعمة الحريفة والمهيجة › فع الاهتمام باستعمال الفيتامينات 
والمهدثات العصبية وأتحنب التدخين والكحول ٠٠‏ 

ويلاحط أن السمنة الزائدة قر ينة لعديد من الأمراض 
منها السكر وارتفعاع الضغط الدموى وتصسلب الشراييس 
واصابات الشرايسن التاجية » والعلل الصدرية والنفضسسية 
الأختافة > ومن تم فان السمنة فى حد ذاتها مرض » وليس 
هناك من وسيلة أنجح وأسلم ف تيم الوجبات الغذائية عل 
أسس غلمية سليمة واللحوء ال ما يسمى بالرجيم الغذائى 
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هذا فى حالات السمنة العادية »> وهى غير السمنة التى ترجع 


الى أسباب هرمونية ٠٠۰‏ 


ويلاحظ أن النحافة هی الأخری لھا ارتباط ساس 
بالعوامل الغذائية فى بعض الأحيان » وليست النحافة مرضا 
بالضرورة » ولكن بعض حالاتها يمكن علاجها بالأغذية التى 
يراد بها زيادة الوزن » والتغلب على واحى النقص الموجود فى 
الغذاء ٠‏ 


ولا ا ف ي الال ان شون 2 

نظام العْذاء قد کون علاجا آو جزء من العلاج ف 

وبالنسبة للمسنين نراهم فى حاجة الى زيادة فى المواد 
البروتينية والحديد والكالسيوم والفبتامينات » مح تقييد كمية 
ملح الطعام والمواد الدهنية والكربوهيدرانية ٠‏ 


والمرضعات والحوامل » بحتحن الى كمية أزيد من الطعام 
المعتاد » وخاصة فی البروتين والکالسيوم والغفسفور »و بحسن 
أن تتعاطى الحامل اضافأت من الفيتامينات وكذلك المرضع التى ٠‏ 
يجب آن تعطى كميات كافية من الواد المدرة للبن كالمحلبة 
ومر كبات الكالسيوم وفيتامين ب ٠٠١‏ الخ 

هذا ويلاحظ أن بعض الأطعمة التى لا براعى فى 
تناو لها ومعالحتها الشروط الصحية قد تحمل الأمراض 
للانسان ۰ 
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فاللبن قد ينقل السل من الحيوان المريض » والطعام - 
أى طعام ‏ قد يتلوث بميكروب التيفو ثيد والدسنتريا وبعض 
الفروسات والطفيليات الضارة » وبعض السموم الكيماوية › 
ولذا يراعى نظافة الطعام وحمايته من التلوث »> واتخاذ 
الاحتياطات اللازمة عند تداوله وحفظه وتناوله ٠٠‏ 
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وبلاحظ أن هناك أطعمة يمكن نناولها بغر الطهى »> 
والبعض الآخر لابد من طهيه » ولا شك أن عملية الطهى تعطى 
الطعام مذاقا ونكهة أطيب » ومظهرا أجمل » وتساعد فى 
عملية الهضم » وتؤدى حرارة الطهى الى قتل الميكروبات 
والطفيليات ٠٠‏ ويلاحظ أن الطهى ليس عملية عشوائية »فقد 
استطاع العلم أن يحدد لنا عديدا من وسائل الطهى بحيث 
تتناسب كل طريقة مع أنواع معينة من أنواع الغذاء > فهناك 
بعض العناصر التى يضر بها غلى الطعأم » ولذذا يستحب 
استعمال السلق بدلا من الغلى » وهناك آنواع لايد من أكلها 
طازجة ٠‏ 

*% * +#% 


ان الطهى بحتاج الى ثقافة غذائية ووعى كامل »› اذا 


ردنا الخصول عل وجیات غذاثية سليمة من الحال 


0 


%* %# %# %* +% 


مواصفات الغذاء الصحى 
أن بكون الطعام شاملا نلكيات الكافية ٠‏ 
أن يكون حسن اللون والطعم والرائحة ٠‏ 
أن بكون متكاملا شاملا للعناصر العديدة ٠‏ 
خلوه من أية مواد سامة أو ضارة أو مسببة للمرض ٠‏ 
أن تراعى القواعد الصحية فى الحفظ والحخلط والطهى 
والمعالجة ٠‏ 


الاكثار من الأآغدية الطازجة ٠‏ 

الافلال من الفطائر والحلوى والأشياء المصنوعة من 
الدقيتق الأبيض والسكر ٠‏ 

الابتعأد عن التدخين والكحرل اشاقن والشطة 
والجل ٠‏ 


پو الاكثار من كلل السلاطة والغواكه والحضروات ٠‏ 
پو تفضل اللحوم والأسماك المشوية » وتجنب ما أمكن 


اللحوم والأسماك لمقلية ٠‏ 
والتاف : 


الوجبات الثلان 
الافطار : 
يجب أن تحتوى على فاكهة » وماتجات حبوب ( كشرائح 
الحبز ) »> ومن وبات وبفضل عصار البر تقال أو الطماطم ٤‏ 
وللبيض واللبن آهمية خاصة فى الشبع واستكمال الغذاء » 
ومن المشروبات الساخنة الشاى والقهوة وبالنسبة للأطفال 
الكاكاو باللبن ۰ 
الغسسداء : 
تتکون من : 
بو اللحم والحبز أو بدلا من الخبز تؤكل البطاطس أو 
الأرز ٠‏ 
چو الحضروات الخضراء والسلاطة ء 
ب وتعتبر اللحوم والأسماك من الوجبة الرئيسية الا 
أنه فى الامكان استبدالهاً بالجبن والبيض والفول اذا 
اقتصی الأمر ۰ 
بي ويفضل عدم الاكثار من الحلرى أو الفطائر ٠‏ 
العشماء : 
براعى فيها سد النقص الذى ربما بكون قد بحدث فى 


7 


الوجبتين السابقتين » وينصح بأن نشتمل هذه الوجبة على 


خحضروات وقايل من البز وبعض البروتينات الحبوانية أو 
النباتية ٠‏ 


نحو تقافة غذاثة 

وعد 

نحن فى حاجة الى ثقافة غذاثية سليمة » ويجب أن نزيد 
من امكانيات المعاهد ا المنخصصة فى الدراساأت 
والبحوث الغذائية » ولابد من متأبعة الانجازات العالية فى 
هذا الحقل الهام > وعلى دور الاذاعة والتليفزدون والصحف أن 
تحمل على عاتقيا تبسيط المعلومات الغذائية والالحاح عليها 
حتی تصل الى کل بيت ٠٠‏ وعل المشرفين عل المدارس 
ومناهجها وأشطتها المختلفة أن يفتحوا الأبواب واسعة أمام 
الثقافية الغذائية ٠‏ 


ولا ننسى أن الثقافة ليست كل شىء › فهناك الاصلاحات 
الاقتصادية التى تهدف اساسا الى رفاهية الشعوب وجعل 


۷ 


الأسرة ¢ وحمابة الناس من جشح الآسواف < ومضاربات 


التحارة > واللعب بأقواٽت البشر ٠٠١‏ 


ويوم أن بصبح الغذاء كالماء واأهواء حقا لكل مواطن فان 
الاسان بكون قد بلغ مرحلة رائثعة من مراحل آماله فى السعادة 


وال فاه 


والى اللقاء فى العدد القادم من 
المكتبة الصحية 


# * 


دار العلوم للطاعة 
تليفون ۳۱۷٤۸‏ - القاهرة 


